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Một  Câu  Chuyện  về  Một  Vị  Cao  Niên  Người  Việt  Nam 
“Khi  tôi  vào  khoảng  51  tuổi,  tôi  bắt  đầu  gặp  khó  khăn  với  thị  giác,  hơn  nữa 
tôi  lúc  nào  tôi  cũng  cảm  thấy  mệt  mỏi,  hay  khát  nước,  và  phải  đi  tiểu  thường 
xuyên.  Tôi  thây  không  được  bình  thường  và  đi  khám  bác  sĩ.  Bác  sĩ  đã  thử 
cho  tôi  và  xác  nhận  là  tôi  đã  bị  bệnh  tiểu  đường  loại  II.  Tôi  không  biết  đó  là 
bệnh  gì  và  tôi  rất  lo  sợ.  Sau  24  năm,  tôi  vẫn  nghe  lời  bác  sĩ  căn  dặn  là  phải 
uống  thuốc  đều  đặn,  ăn  thức  ăn  có  nhiều  chất  dinh  dưỡng,  và  tập  thể  dục  hàng 
ngày.  Nhưng  lâu  lâu  tôi  vẫn  cảm  thấy  tê  chân  tay  và  nhìn  không  được  rõ.  Tôi 
ước  gì  được  học  hỏi  sớm  hơn  về  bệnh  này.” 

Phụ  Nừ  Việt  Nam,  75  tuổi 


Bệnh  Tiểu  Đường  Là  Gì 

Bệnh  tiểu  đường  là  một  căn  bệnh  khi  tụy  tạng  của  bạn  không  thể  chuyển  hóa 
chất  đường  glucose  trong  cơ  thể  để  tạo  thành  sinh  lực.  Bệnh  tiểu  đường  chia  ra 
làm  hai  loại.  Loại  một  (Type  I  Diabetes)  thường  thường  phát  triển  khi  con  bé 
và  trước  30  tuổi.  Loại  hai  (Type  II  Diabetes)  là  trứng  bệnh  nhiều  người  thường 
bị  nhất.  Khoảng  90-95  phần  trăm  người  mang  bệnh  tiểu  đường  thuộc  loại  hai 
(Type  II  Diabetes).  Khi  bạn  bị  bệnh  tiểu  đường,  thường  thường  độ  đường  trong 
máu  lên  rất  cao.  Đường  trong  máu  lên  cao  thì  rất  nguy  hiểm  cho  sức  khỏe. 


Những  Dâu  Hiệu  và  Triệu  chứng  Thông  Thường,  có  thể  có  và  không  có 

•  Rất  khát  nước 

•  Đi  tiểu  thường  xuyên 

•  Mau  đói 
•^^ảm  giác  mệt  mỏi 

•  Sụt  cân  nhiều 

•  Mù  hoặc  lòa 

•  Cảm  thấy  như  kiến  bò  hoặc  mất  cảm  giác  ở  chân  hay  tay 

•  Những  chỗ  nhiễm  trùng  khó  lành 

•  Viêm  da  do  nấm 

•  Khô  da  và  ngứa 

•  vết  cắt  hoặc  những  vết  lở  lâu  lành 

Chuyện  Gì  Sẽ  Xảy  Ra  Cho  Người  Có  Bệnh  Tiểu  Đường  Loại  Hai  Mà 
Không  Đi  Khám 

•  Ẩnh  hưởng  rất  nghiêm  trọng  đến  sức  khỏe,  có  thể  gây  tử  vong 

•  Bệnh  tim  có  thể  gây  ra  nhồi  máu  cơ  tim  hoặc  tai  biến  mạch  máu  não 

•  Máu  lưu  thông  không  đều  có  thể  phải  bị  cưa  tay  hoặc  chân 

•  Ấnh  hưởng  các  bộ  phận  khác  trong  cơ  thê  gồm  có  mù  và  lòa 

•  Các  bộ  phận  trong  cơ  thể  thiếu  khả  năng  hoạt  động  gồm  có  thận,  gan,  và  tim 

•  Tử  vong 


Bạn  Có  Thể  Làm  Gì  Để  Biết  Mình  Bị  Bệnh  Tiểu  Đường  Loại  Hai 

•  Nên  đi  khám  mắt  mỗi  năm  một  lần 

•  Yêu  cầu  bác  sĩ  đo  độ  đường  trong  máu  mỗi  năm  một  lần 

•  Kiểm  tra  móng  chân  coi  có  thay  đổi  mầu  sắc  hoặc  có  nhiễm  độc  không 

•  Yêu  cầu  bác  sĩ  khám  chân  cho  quý  vị  mỗi  năm  một  lần 

•  Kiểm  tra  toàn  diện  những  vết  đau  hoặc  vết  cắt  không  lành  trên  thân  thể 


Quý  Vị  Nào  Có  Nhiều  Nguy  Cơ  Bị  Bệnh  Tiểu  Đường  Loại  Hai 

•  Béo  phì 

•  45  tuổi  trở  lên 

•  Gia  đình  có  tiền  sử  bị  bệnh  tiểu  đường  loại  hai 

•  Những  người  ít  vận  động  và  không  tập  thể  dục  thường  xuyên 

•  Cao  máu 

•  Phụ  nữ  bị  bệnh  tiểu  đường  khi  mang  thai,  hay  em  bé  sơ  sanh  nặng  hơn  4ký 
50gr. 

•  Người  Á  Châu  Thái  Bình  Dương  nhiều  nguy  cơ  mắc  bệnh  hơn 


Làm  Gì  Để  Ngăn  Ngừa  Cơ  Bệnh  Tiểu  Đường  Loại  Hai 

•  An  uống  điều  độ  và  nhiều  chất  dinh  dưỡng  hơn  như  là  trái  cây  và  rau 

•  Một  ngày  ăn  ba  bữa  và  mỗi  ngày  nên  ăn  đúng  giời  và  đều  đặng 

•  Nên  tập  thể  dục  khoảng  20-30  phút  mỗi  ngày  như  là  (đi  bộ,  khiêu  vũ,  làm  việc 
nhẹ  trong  nhà,  làm  vườn,  v.v.) 

•  Xin  nhắc  nhở  mọi  người  trong  gia  đình  làm  những  điều  kể  trên 


***Nêu  Quý  Vị  Dùng  Những  Dịch  Vụ  Y  Tê  Công  Cộng,  Quý  Vị  Có  Quyền  Đòi 
Hỏi  Thông  Dịch  Viên  Nêu  Quý  Vị  Không  Thông  Thạo  Tiếng  Anh*** 


Nếu  quý  vị  muôn  biết  thêm  chi  tiết,  xin  liên  lạc  213-553-1884  hoặc  714-590-7945 


A  Story  of  a  Vietnamese  Elderly 

“When  1  was  about  51  years  old,  I  began  having  problems  with  my  vision;  also  I  was  always  tired, 
thirsty,  and  had  to  go  to  the  bathroom  often.  So  one  day,  I  went  to  my  doctor  and  she  did  a  blood  test. 
My  doctor  told  me  that  I  had  Diabetes  Type  II.  I  didn't  know  what  it  was,  but  I  was  scared.  Today, 

24  years  from  my  diagnosis,  I  have  done  what  the  doctor  had  told  me.  I  take  my  three  medications 
Jaily,  eat  healthy  foods,  and  walk  everyday.  But,  I  sometimes  feel  numbness  in  my  feet  and  hands 
rand  cannot  see  very  well.  1  just  wish  that  someone  could  have  told  me  about  the  disease  earlier.” 

Vietnamese  woman,  75  years  old 

What  is  Diabetes 

Diabetes  is  a  disease  when  your  body  cannot  produce  enough  insulin  to  process  glucose  (a  form 
of  sugar)  in  your  body  into  energy.  Type  1  Diabetes  usually  develops  in  children  and  young  adults 
before  the  age  of  30.  Type  II  Diabetes  is  the  most  common  type  of  diabetes.  About  90-95%  of  people 
with  diabetes  have  Type  II  Diabetes.  When  you  have  diabetes,  your  blood  sugar  level  is  too  high.  A 
high  blood  sugar  level  is  dangerous  to  your  health. 


Some  Common  Signs  and  Symptoms  (which  may  or  may  not  be  present) 


Excessive  thirst 
Frequent  urination 
Hunger 
Fatigue 

Drastic  Weight  loss 


Bluưed  vision 

Tingling  or  loss  of  feeling  in  hands  or  feet 
Non-healing  infections  of  skin 
Yeast  infection 
Dry,  itchy  skin 

Cuts  or  open  sores  not  healing 


What  Happens  to  Someone  With  Diabetes  Type  II  if  Not  Checked 

•  Severe  problems  in  your  health 

•  Heart  Disease  (Coronary  Artery  Disease),  which  may  cause  a  heart  attack  and  stroke 

•  Poor  blood  circulation  which  may  lead  to  amputation  of  arms  and  legs 
Multiple  organ  problems,  including  blurred  vision  or  blindness 
Multiple  organ  failures  including  kidney,  liver  and  heart 
Death 


Funded  by  the  u.s.  Department  of  Health  and  Human  Services  -  Centers  for  Disease  Control  &  Prevention  and  the  Administration  on  Aging. 


What  Can  You  Do  to  Check  If  You  Have  Diabetes  Type  II 

•  Get  your  eyes  checked  once  a  year 

•  Ask  your  doctor  (health  care  provider)  for  a  blood  sugar  level  test  once  a  year 

•  Check  your  toenails  for  any  discoloration  or  infections 

•  Ask  your  doctor  (health  care  provider)  for  a  complete  foot  exam  at  least  once  a  year 

•  Check  your  body  everyday  for  soreness  or  cuts  that  don’t  heal 

Risk  Factors  of  Diabetes  Type  II 

•  You  are  overweight 

•  You  are  45  years  of  age  and  over 

•  A  family  history  of  diabetes  type  11 

•  You  are  inactive  (sedentary)  and  don’t  exercise 

•  High  blood  pressure 

•  History  of  gestational  diabetes,  a  form  of  diabetes  occuring  in  pregnancy,  or  giving  birth  to  a  baby 
weighing  more  than  nine  pounds 

•  Excessive  thirst 

•  Asian  and  Pacific  Islander  Americans  are  at  high  risk 

What  Should  You  Do  To  Prevent  Diabetes  Type  II 

•  Eat  a  balanced  diet  (healthy),  including  fruits  and  vegetables 

•  Eat  three  times  a  day  and  keep  your  meals  about  the  same  time  each  day 

•  Exercise  (walk,  dance,  light  house  work,  gardening,  etc.)  20-30  minutes  each  day 

•  Tell  your  family  members  and  friends  to  do  the  same 

***  If  you  use  public  health  services,  ask  for  an  interpreter  if  you  cannot  speak  English  well*** 

For  more  information  contact: 

Main  Office: 

Special  Service  for  Groups,  Inc. 

Older  Adults  Program 
605  w.  Olympic  Blvd.  Suite  #600 
Los  Angeles,  CA.  900 1 5 
Tel.  (213)  553-1884 
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OAANOÍ  COUNTY  ASIAN  UNO 


FAOFIC  IlIANDf  fl  COMMUNITY  AlUANCX 


Satellite  Office:  ^ 

Orange  County  Asian  &  Pacific  Islander 

Community  Alliance 

12900  Garden  Grove  Blvd.,  Suite  #214 

Garden  Grove,  CA.  92843 

Tel.  (714)  590-7945 


